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e Alkoholio vartojimas ir sveikata

d < Informacija, rekomendacijos ir patarimai
Alkoholis

Alkoholis yra labiausiai paplites svaigalas Norvegijoje ir jis veikia visus organizmo organus.
Alkoholis gali sukelti smegeny, Sirdies, kepeny, skrandZio ir Zarnyno ligas ir sveikatos
sutrikimus, dél jo gali suprastéti miego kokybé ir atmintis, atsirasti depresija ir nerimas,
infekcijos ir vézys. Alkoholio vartojimas susirgus ar susizeidus gali pabloginti jasy bukle. Tai
taikoma net tada, kai jus manote, kad alokholio geriate nedaug.

Sveikatai Zalingas alkoholio vartojimas néra tas pats, kas priklausomybé nuo alkoholio. Jei
gerty maziau alkoholio, daugumai Zmoniy pageréty jy sveikata.

Todél yra svarbu pasakyti apie tai, kiek alkoholio iSgeriate, sveikatos prieZilros
specialistams.

Zalingo poveikio sveikatai rizika auga didéjant alkoholio vartojimui, taciau kiekvienam zmogui
ji skiriasi. Svarbu lytis, amzius ir tai, kaip geriate. PavyzdZiui, ar geriate greitai, valgydami ar
nevalge, ar daznai geriate. Jaunimas ir pagyvene Zmonés ypatingai patiria Zalingg alkoholio
poveikj.

Sumazine didelj alkoholio vartojima jis gaunate didele naudg sveikatai ir iSkart, ir
ilgesniam laikui.

Alkoholio vienetas

Tam, kad baty galima palyginti alkoholiniy gérimy su skirtingu stiprumu suvartojima,
vartojamas terminas ,alkoholio vienetas”. Vienetas Norvegijoje yra mazdaug 12 gramy gryno
alkoholio.

PraktiSkai tai reiskia, kad vienas alkoholio vienetas atitinka mazdaug:

Maza butelj alaus, mazdaug apie
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Ar yra nerizikingas alkoholio vartojimas?

Néra aiSkios apatinés nerizikingo alkoholio vartojimo ribos. Jei esate sveikas, iki devyniy
alkoholio vienety per savaite vartojimas yra susijes su maza rizika, jei negeriate daugiau nei
keturiy vienety vienu metu ir negeriate kelias dienas i$ eilés. Taciau tai nereiskia, kad jums tai
negali pakenkti.

Jaunesniems nei 18 mety asmenims ir nés¢ioms moterims rekomenduojama visiskai nevartoti
alkoholio.

Zmonés, sergantys ligomis, kurias reikia gydyti, turéty pasikalbéti su gydytoju apie savo
alkoholio vartojima.

! Alkoholio vartojimas neturi jokios naudos sveikatai.

Alkoholis ir vaistai

Jei vartojate vaistus (vaistus), alkoholis gali turéti jtakos jy poveikiui. Vaistai gali veikti stipriau
arba silpniau. Galite patirti Salutinj poveikj. Tai taip pat taikoma nereceptiniy vaisty, pvz.,
skausmg malSinanciy ir prieSuzdegiminiy vaisty, vartojimui.

l Jei vartojate vaistus, klauskite patarimy gydytojo, kito sveikatos priezitiros
e specialisto arba vaistininko.

Apibendrinant:

e Alkoholio vartojimas gali prisidéti prie ligy ir negalavimy. Ar tai galioja
jums?

¢ Pasakykite savo sveikatos priezitros paslaugy teikéjui, kuris skirs jums
vaistus ar gydyma, apie savo alkoholio vartojima

¢ Alkoholis ir vaistai gali keisti vienas kito poveikj

e Jeigu kilty klausimy: kreipkités patarimo j sveikatos priezitros special-
istg, gydytojq arba vaistininka
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Ar jums reikia pagalbos?
Susisiekite su:

e Savo gydytoju

e PiktnaudZiavimo alkoholiu ir
narkotikais skyrius OUS:
23034310

e RUSinfo: 915 08 588
www.rusinfo.no

e  Meélynuoju kryZiumi: 22 03 27 40
www.blakors.no

e Pagalba dél psichinés sveikatos:
116 123 www.mentalhelse.no

Reikia daugiau informacijos?

e Sveikatos apsauga Norvegijoje
Patarimai, kaip sumazinti alkoholio vartojantiems alkoholj:
vartojima: www.helsenorge.no

Bandykite negerti tiek, kad taptuméte girta/-as.
Valgykite, kad negertuméte ant tuscio skrandzio.

Apribokite alkoholio vartojima kartu gerdami
vandenj ir rinkités gérimus, kuriuose yra
mazesnis alkoholio kiekis.

Pagalvokite apie situacijas, kuriose esate
pazeidZiamas dél gausaus alkoholio vartojimo, ir
venkite jy.

Neapdovanokite ir nepaguoskite saves alkoholiu.

Turékite , baltgsias/Svarigsias dienas” arba
savaites, kai nevartojate alkoholio.

Sig brositirg paruose:
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Teismo ekspertizés tyrimy skyrius, Medicinos klinika ir Nacionalinis narkotiky vartojimo
sutrikimy gydymo patariamasis skyrius.



